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RESUMO

Introdugdo: A pratica do handebol enfrenta muitos desafios de desigualdade de género, a atividade
fisica, incluindo esportes coletivos, tem impacto na qualidade de vida e a busca pela exceléncia
esportiva envolve diversos fatores e € um processo complexo, a qualidade de vida é afetada por
alteragdes no estado de saide. As mulheres enfrentaram desafios para praticar esportes no século
XIX, com esteredtipos de género associados aos homens. Objetivo: Identificar a influéncia do
desporto handebol na qualidade de vida de mulheres praticantes recreacionais e de rendimento.
Meétodo: Esta revisdo de literatura integrativa incluiu a busca de artigos em bases de dados como
PUBMED, SCIELO e Google Académico, com a utilizacao dos descritores em Ciéncias da Satide
(Decs): Qualidade de vida, rendimento desportivo, atletas de elite e atletas femininas. Resultados:
Foram identificados e analisados 3.209 artigos inicialmente, sendo refinada a selecdo para 18
artigos relacionados com o tema proposto e abordagem da qualidade de vida das mulheres no
contexto do handebol, tanto recreacional quanto de rendimento. Conclusdo: Essa revisdo
proporcionou uma compreensao abrangente da influéncia do handebol na qualidade de vida das
mulheres, considerando diferentes contextos de pratica, fatores motivacionais e consequéncias
para o bem-estar fisico e emocional, apesar de pequenos imprevistos recorrentes relacionados a
carreira de atletas de rendimento, mostrando uma relacdo direta mais de forma positiva quando
relacionados ao aspecto recreacional, j4 no aspecto rendimento mostrou-se relacdes positivas,
porém as negativas possuem maior destaque.
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1 INTRODUCAO

O Handebol foi influenciado por diversas atividades que envolviam arremesso, corrida e
salto. De acordo com uma das teorias mais conhecidas, esse esporte foi criado na Dinamarca em
1897 e ganhou popularidade em 1910, gracas ao apoio de paises como a Alemanha, Dinamarca e
Suécia. No inicio, o Handebol era praticado em um campo com onze jogadores, esse formato
surgiu gracas aos esforcos de dois professores de Educagdo Fisica alemaes, Max Heisen e Karl
Schillenz (Andres, 2010).

O handebol é um esporte coletivo de alta velocidade, com foco nas habilidades de mao e
olho, os jogadores precisam de uma coordena¢cdo de movimentos elevada para manobrar a bola
com precisdo e executar titicas em resposta aos estimulos externos. Para alcangcar o maximo
desempenho, € fundamental desenvolver inimeras habilidades especificas do esporte (Blecharz et
al., 2022).

O handebol recreativo € intermitente e intenso, envolvendo agdes como saltos, arremessos
e mudancas de dire¢do, promovendo beneficios cardiovasculares. Goleiros t€m menos demanda
que jogadores de linha. Esportes competitivos sdo mais exigentes devido a treinamento,
composicdo corporal e regras e € valido para melhorar saide e aptiddo fisica (Pévoas et al., 2017).

Por outro lado, a carreira esportiva é um processo que envolve diferentes estigios e
transi¢des, desde o inicio da prética esportiva até o momento em que os atletas decidem encerrar
sua participagdo no esporte, tendo como objetivo € alcancgar altos niveis de desempenho em eventos
esportivos. Durante esse processo, os atletas enfrentam diversas influéncias, como a familia,
colegas, treinadores, contexto e atividade esportiva (Lima et al., 2022).

As diferencas de participagdo em atividade fisica sdo notdveis entre jovens, com aumento
nos niveis entre meninos adolescentes, mas persistentemente baixos entre meninas, acentuando a
disparidade de género. Estratégias promissoras para aumentar a atividade fisica entre mulheres e
meninas incluem o envolvimento em esportes, associado a beneficios como melhora da satde
fisica e mental, desempenho educacional e coesdo social. Esfor¢os personalizados de promog¢ao
de atividade fisica sdo necessdrios para atender as necessidades e interesses especificos das
meninas (Pedersen; King, 2023).

A participacdo em esportes coletivos estimula o condicionamento fisico e promove o
desenvolvimento de habilidades mentais e sociais em jovens, trabalhar em equipe permite que eles

aprendam a colaborar efetivamente e se sintam apoiados e aceitos, o que pode reduzir sintomas
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depressivos e promover relacionamentos sauddveis com adultos e colegas. Experiéncias positivas
em equipes contribuem para maior aceitag¢do social e diminuicao de sintomas depressivos entre 0s
adolescentes (Pluhar et al., 2019).

A qualidade de vida tem conceituacdes diferentes na drea da saide, de acordo com a
Organizagao Mundial de satde que consiste em definir como “a percep¢ao do individuo sobre a
sua posi¢ao na vida, no contexto da cultura e dos sistemas de valores nos quais ele vive, e em
relacdo a seus objetivos, expectativas, padroes e preocupagdes”. A qualidade de vida relacionada
a saude ¢ associada com os “aspectos da vida de uma pessoa que apresenta alteragdes em seu
estado de saude, significativos para impactar a sua qualidade de vida”, entendemos assim, que ha
uma relacdo direta com enfermidades e intervencdes em saude (Oliveira et al., 2020).

As mulheres comecaram a praticar esportes em varios paises durante o século XIX, no
entanto, ela aponta que isso aconteceu de forma diferenciada em relagdo aos homens, com estes
ultimos estabelecendo um poder hegemonico através de caracteristicas como agressividade,
competitividade, fisicalidade e coragem (Palhares et al., 2012)

A falta de precisdo tedrica e metodoldgica dificulta a investigacdo sobre a qualidade de
vida e a auséncia de um consenso tedrico faz com que esse conceito seja abordado em diversas
areas, como saudde, bem-estar e estilo de vida. Esses autores também destacam a existéncia de
quatro abordagens gerais sobre a qualidade de vida, incluindo aspectos econdmicos, psicolégicos,
biomédicos e holisticos. Essas abordagens envolvem fatores relacionados ndo apenas a saide e ao
bem-estar fisico, emocional ¢ mental, mas também a outras circunstiancias do cotidiano do
individuo, como familia, trabalho, amigos, felicidade, amor e liberdade (Pereira et al. 2012).

Os atletas podem desenvolver suas carreiras em diferentes contextos esportivos, tanto
amadores quanto profissionais, € 0 engajamento e permanéncia nesses contextos requer dos atletas
a capacidade de lidar com diferentes niveis competitivos e de cobranca de desempenho, levando
em consideragdo suas caracteristicas individuais e do contexto sociocultural. No esporte de elite,
as vagas para competir sao limitadas, e somente um grupo seleto de atletas atinge o nivel de
exceléncia esportiva (Galatti et al., 2017).

Portanto, investigar a trajetdria dos atletas rumo a exceléncia exige considerar diferentes
elementos dindmicos de seu desenvolvimento, é importante compreender as fases da carreira do
atleta e as experiéncias que moldam sua trajetdria, bem como os desafios que eles enfrentam em
diferentes contextos esportivos, € fundamental considerar as caracteristicas individuais e do
contexto sociocultural, a fim de compreender como elas podem influenciar o desenvolvimento da

carreira do atleta. Por fim, a exceléncia esportiva € um processo complexo e multifacetado que
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envolve diferentes parametros, sendo necessdrio considerar esses elementos para entender a

trajetéria dos atletas rumo ao sucesso esportivo (Lima et al., 2022).

2 METODOLOGIA

O estudo consiste em uma revisdo de literatura integrativa sobre a influéncia do desporto
handebol na qualidade de vida de mulheres recreacionais e de rendimento. Esta revisao foi
conduzida por meio de informagdes obtidas através das bases de dados do PUBMED, SCIELO,
google académico, contendo informacdes sobre o handebol, qualidade de vida, mulheres,
recreacdo e rendimento. Os artigos selecionados estavam escritos em lingua inglesa e portuguesa.
Foram utilizadas palavras chaves (Quality of life, sports performance, elite athletes and female
athletes) nos Descritores em Ciéncias da Saude (DECS).

Na busca inicial, foram encontrados 3.209 artigos usando os descritores, ap0s restringir o
periodo da busca entre os anos 2018 a 2023 foram selecionados 1.643 artigos, 1.586 artigos
excluidos ndo estavam dentro do periodo proposto. Em seguida, selecionou apenas artigos que
tratavam diretamente sobre o tema handebol feminino, sendo excluidos 154 que ndo se encaixava
dentro do tema proposto, restando 48 artigos, na sequéncia foram analisados os resumos dos
artigos e foram excluidos todos aqueles que ndo continham uma relacdo com a influéncia do
handebol na qualidade de vida de mulheres, restando assim 20 artigos. Como critérios de inclusdo
utilizamos, artigos escritos nas linguas selecionadas, que realizaram qualidade de vida das
mulheres, que tinham relacdo desporto handebol recreacional e handebol de rendimento e
abordavam sobre a influéncia do handebol recreacional até chegar ao rendimento. Utilizou-se os
seguintes critérios de exclusdo: artigos que ndo tinham relacdo com o tema proposto, lingua
selecionada e que nao estavam dentro do periodo de publica¢do estabelecido e ndo se tratavam de

ensaios clinicos.
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Figura 1 — Fluxograma com o processo utilizado para a construcio desta revisao
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

No total foram selecionados para o desenvolvimento do trabalho 18 artigos que foram

apresentados os autores, objetivos, métodos e conclusdo, conforme demonstrado na Tabela 1.

Tabela 1 - Estudos Influéncia do desporto handebol na qualidade de vida de mulheres praticantes recreacionais e de
rendimento

Autor/Ano

Objetivos

Meétodos

Conclusao

Objetivo do estudo foi descrever
como as exigéncias fisicas e
fisiolégicas, o perfil de atividade e

Partidas 5v5, 6v6 e 7v7 em campo
40x20 m, 3x15 min. Avaliaram FC,
esforco percebido e lactato para carga

Jogos recreativos de héquei em

campo (HT) em diferentes
formatos (5v5, 6v6, 7v7) no
mesmo campo (40x20 m),

periodos de 3x15 min. Carga

(CARNEIRO | os niveis de diversdo dos formatos | . A N interna similar para adaptacdes
. . interna. Perfil locomotor e acelerometro . A
etal., 2022) de jogo recreativo de handebol mediram carea externa. Niveis de cardiovasculares. 5v5 e 6v6 t€m
(HT) com pessoas sem experiéncia | ,. & ' . .. | mais a¢des intensas e arremessos,
. diversdo  registrados. FC  média .
anterior com este esporte (n = 17, L. favorecendo melhorias
diminuiu em 6v6 e 7v7. (o .
67,4+3,3 anos) musculoesqueléticas e motivagao.
HT recreativo é motivador em
todos os formatos.
Vinte e quatro partlclpantes.dlwdldos THG melhorou  desempenho
em equipe de handebol (THG; n=15)e acrobico, VO2 miax e equilibrio
Objetivo do estudo foi investigar o | grupo controle (GC; n =9). THG jogou ’ I . .
. . . . FC repouso diminuiu, glicemia de
(POVO AS et impacto de treino curto em ex- | 2-3 partidas semanais por 12 semanas. ‘eum e HDL  aumentaram
al., 2018) jogadores de handebol sedentdrios | FC média nas partidas: 80% da FC JHJa ndebol  recreativo beneficiz;

(33-55 anos) na aptiddo fisica e
satde cardiovascular.

maxima, pico: 91% FC mixima. THG
mostrou melhora em desempenho
aerébico, equilibrio, VO2 max, FC
repouso, HDL e glicemia.

aptidao e saude, com assiduidade
alta, reduzindo risco de doencas
relacionadas ao estilo de vida.
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O estudo buscou investigar a

Foram utilizados questiondrios sobre
participacdo esportiva e bem-estar, além
de testes de perfil de saide fisica

Atletas em clubes esportivos
apresentaram maior bem-estar
fisico e psicoldgico, com mais
apoio social e percepgdo positiva
do ambiente escolar. Melhoraram

(LARSEN et correlagdo entre atividades em | (composi¢do corporal, RHR, pressdo | desempenho no Yo-Yo IRIC,
al., 2021) clubes esportivos e parametros de | arterial, equilibrio, salto e Yo-Yo | salto e equilibrio. Tinham maior
bem-estar e saude fisica. IR1C). A analise dos dados foi realizada | massa  muscular €  menor
considerando a participagdo esportiva e | percentual de gordura. Conclui-se
0s cinco esportes mais mencionados. que a participagdio em clubes
esportivos beneficia bem-estar,
saude fisica e condicionamento
O estudo investigou os beneficios
. do treinamento recreativo de
As estimativas do tamanho da amostra .
- . - | handebol de curto prazo em jovens
Este estudo teve como objetivo | foram baseadas em desvios padrdo
investi fei 4 dos d d .07 | adultos, e constatou ganhos
gar 0s efeitos o | esperados de mudangas nos principais | .o e ol T L g e
treinamento de equipe reduzida de | resultados de VO2pico e composicio g .. cap:
(FRISTRUP et . ) . ) forca rapida, equilibrio postural,
al.. 2020) handebol em adultos jovens, | corporal apds treinamento recreativo de massa corporal macra o
v incluindo a for¢a muscular de | futebol em individuos ndo treinados. Foi mineraliza ﬁop Sssea alémg de uma
membros inferiores, equilibrio | esperada a inclusdo de um minimo de 64 reducio nag massa c;)r oral orda
postural e composi¢do corporal. participantes para obter uma conclusao §49 P gorda.
. .. O treinamento de handebol
satisfatoria. e p
mostrou-se benéfico para a saide
fisica e o condicionamento fisico.
O estudo buscou relagdes entre As conclusdes finais destacam a
dimensdes psicoldgicas da importdncia de considerar as
feminilidade. motivacio e partes Participaram do estudo 49 mulheres | dimensdes psicoldgicas da
(BOJKOWSK | especificas e;n mulhefes atlelsas de (idade média de 22,82 anos) | feminilidade ao selecionar
1. 2022) esp ortes coletivos (49 representando  diferentes  esportes | jogadoras em esportes coletivos.
’ aIr)tici antes de 19 a 32 anos) coletivos. O tempo médio de | Essasdimensdes t€ém influéncia na
5 omo I;utebol handebol. héquei treinamento foi de 9,27 anos. satisfacdo das necessidades de
volei e bas ue’te - noquet, desenvolvimento e nas regras
quete. sociais aplicdveis.
O estudo buscou investigar os .

. . .o (0] d d handebol
efeitos do clima motivacional . . ... S Jogadores ,e _ handebo
estabelecido  pelo  treinador e O estudo foi observacional e descritivo, | apresentaram altos niveis de clima

ercebido por .I()) vens iogadores de | €O um desenho transversal. A amostra | de tarefa e baixos niveis de clima
(ALESI et al., Ean debol é)e a{to desé rr% enho em consistiu em 479 jogadores de handebol | de ego. Além disso, eles
2019) sua motivacio I;s ortiva juvenil (250 meninos e 229 meninas) | demonstraram alta satisfacdo das
autodetermina go necesIs)i da. des’ participantes dos Campeonatos | necessidades psicoldgicas bdsicas,
psicolégicas ¢ ’esportivas o Regionais da Espanha. motivagdo  autodeterminada e
. . comprometimento.
comprometimento esportivo. P
. . Os dados da andlise estatistica
. . - Neste estudo, avaliamos 181 jogadores . A
O estudo investiga as habilidades | . . : destacam a importincia de

. juniores IIT de handebol de 10 times da .
psicomotoras e aspectos P . . comparar fatores psicomotores e

icoloei . Roménia. O grupo de pesquisa tinha icolei ooad
psicolégicos que impactam o uma média de 13.540.5 anos e provinha | PSicologicos em jogadores

(MUNTIANU | desempenho de jogadores juniores . . P juniores de handebol. A presenca
. . . | de areas de residéncia diferentes ~ o
et al., 2022) III de handebol. Os principais de correlacdes  significativas
. - (rural/urbana). As descobertas foram . L
instrumentos sado testes de campo e valida a utilizacdo dos testes de
- e baseadas em resultados de testes e . -
medicdes de  caracteristicas . 1 . . controle para identificar as

L medi¢des, e a andlise foi realizada L. .

psicoldgicas. P principais caracteristicas desses
usando software estatistico. . ..
jogadores juniores.
Foi realizado um_~ estudo Resultados  indicam ue os
observacional com 14 jogadoras | Estudo descritivo observacional com 14 constraneimentos  no (calxercfcio
(ESPOZ- de handebol escolar em Santiago, | jogadoras de handebol escolar de 4 o ostogsﬁo eficazes na ativacio
LAZO et al., Chile. As jogadoras participaram | times diferentes em Santiago, Chile. ge P COMbOrtAmentos defensii;/os
2023) de trés sessOes especiais de treino | Objetivo de  obter informacdes P

de  handebol
metodologia

utilizando a
PNL e trés

relevantes. Abordagem quantitativa.

especificos em jovens jogadoras
de handebol.
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condicionantes  diferentes. O
estudo teve um desenho de
acompanhamento, idiografico e
multidimensional.

O objetivo deste estudo foi
investigar os efeitos de dois modos
de atividade fisica na composi¢io

Neste estudo randomizado controlado,
43 adolescentes do sexo feminino foram

Ambos os modelos de atividade
fisica resultaram em reducdes
significativas na massa corporal,
IMC, insatisfacdo com a imagem
corporal e LDL-c, além de

(BRANCO et corporal, aptiddo fisica, risco | recrutadas de escolas e Unidades e
. o L. . . . | aumentos significativos em EMM,
al., 2021) cardiometabdlico e respostas | Basicas de Sadde proximas a
.o . . J VO2max e HDL-c. O grupo SPG
psicolégicas em adolescentes do | Universidade, através de cartazes e . <
.. .. . . P apresentou uma interacio com
sexo feminino que participaram de | reunides com pais ou responsaveis. -
Syt reducd@o no percentual de gordura
um programa multidisciplinar. . <
corporal no  periodo  pos-
intervencao.
. O estudo envolveu 31 atletas de elite do | O estudo parcialmente confirmou
Este estudo buscou avaliar a .. L
- sexo feminino, sendo 12 de basquete | as hipéteses levantadas,
relacdo entre altura corporal, | . L1 -
indice  de  massa corporal e (idade média: 24,98 + 3,38 anos; massa | mostrando uma relacdo entre a
.. ‘P corporal média: 74,38 + 8,54 kg) e 19 de | altura corporal (BH) e o indice de
habilidades motoras em jogadoras . L
de basauete e handebol feminino handebol (idade média: 27,34 + 4,68 | massa corporal (IMC) com os
(POPOWCZA q anos; massa corporal média: 71,13 + | resultados de velocidade de

Ketal., 2022)

de elite. A hipétese levantada foi
que altura corporal e indice de
massa corporal podem estar
significativamente associados a
agilidade e velocidade de mudanca
de direcao.

8,35 kg). Todos os jogadores de
handebol faziam parte do mesmo time,
competindo na liga de handebol PGNiG
Women's SuperLeague (1* Liga na
Polonia) e na EHF Women's Cup na
temporada 2018-19.

mudanca de dire¢do (CODS) e
agilidade (AG) apenas em
jogadoras de handebol. A relagcdo
entre as medidas antropométricas e
as habilidades motoras pode ser
curvilinea.

(VACZI et al.,
2022)

O objetivo do estudo foi analisar as
caracteristicas EMG do exercicio
de NHE (Nordic Hamstring
Exercise) em sua fase excéntrica, e
também investigar os efeitos do
treinamento de NHE excéntrico de
longo prazo na for¢a muscular e no
desempenho do salto vertical em
jogadoras de handebol.

Os jogadores do mesmo time de
handebol foram divididos
aleatoriamente em um grupo de
treinamento excéntrico de NHE (13
jogadores) e um grupo controle (10
jogadores). O grupo NHE realizou
exercicios excéntricos adicionais de
NHE uma ou duas vezes por semana,
com aumento progressivo do volume,
ao longo de 20 semanas, enquanto
ambos os grupos continuaram com sua
rotina regular de treinamento de
handebol.

O treinamento NHE de 20
semanas aumentou a forga
excéntrica dos isquiotibiais em
jogadoras de handebol, sem alterar
o Aangulo ideal do joelho.
Recomenda-se incorporar o NHE
ao treinamento regular para
melhorar a for¢a dos isquiotibiais.

(ERMIDIS et

O objetivo desta pesquisa foi
avaliar a intensidade do exercicio
e o envolvimento técnico do
handebol em diferentes formatos

Participantes: 37 meninos (U9) e 20
meninas (U9) jogadores recreativos de

Partidas de handebol Sub9 tém alta
FC e distancias de alta intensidade,
independentemente do formato do

. . handebol. Uso de dispositivo vestivel | jogo. Dados mostram que
al., 2021) de jogo, tanto para equipes . . L. . .
: .. com acelerbmetro e giroscOpio para | diferentes formatos de jogo
masculinas quanto femininas, e . ~ & . .
. . registrar padrdes de atividade. contribuem para a melhoria da
analisar as diferencas entre os . .
A« aptidao fisica e cardiovascular.
géneros.
O objetivo deste trabalho foi .
descrejver o desenvolvimento do O ‘modelo I-PROTECT ¢ uma
modelo I.PROTECT. que envolve O projeto I-PROTECT utiliza a | intervencdo de prevencdo de
(AGEBERG . 4 ~ estrutura TRIPP para informar a | lesdes especifica para handebol
um treinamento de prevencdo de . ~ ~ . . . . .
et al., 2020) ~ L pesquisa de prevengdo de lesdes | juvenil, que inclui treinamento
lesdes e wuma estratégia de . A
. - esportivas. baseado em evidéncias e uma
implementagdo para ‘- . ~
estratégia de implementagao.
acompanhamento.
Diferencas estatisticamente | Foram utilizados testes de computador | O indice de massa corporal e a
(SLIZ et al., significativas foram encontradas | Test2Drive para avaliar habilidades | porcentagem de gordura estavam
2022) nos tempos de reagdo e de | psicomotoras em um grupo de 118 | relacionados aos tempos de
movimento entre jogadoras de | jogadoras de handebol na Superliga | movimento dos jogadores,
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handebol em diferentes niveis de | Polonesa Feminina da PGNiG. Os testes | enquanto a capacidade aerdbica
competicdo. incluiram Tempo de Reacdo Simples, | influenciava os tempos de reagao,
Tempo de Reagdo de Escolha, | conforme medido pelo teste de
Coordenag¢do Mao-Olho e Antecipacdo | corrida de 20 m em vdrios
Espacial. estagios.
O estudo investigou o efeito de | O estudo utilizou um  design
seis semanas de treinamento de | intrassujeitos com medicdes pré e pds-
forca versus treinamento | treinamento para investigar o efeito do | Tanto o treinamento de forca
pliométrico no desempenho de | treinamento de for¢a e pliometria no | quanto o treinamento pliométrico
(FALCH et mudanca de dire¢do (COD) em 21 | desempenho de mudanca de direcdo | foram eficazes para melhorar o
al., 2022) jovens jogadoras de handebol. O | (COD) em atletas femininas de esportes | desempenho em testes de forca,
grupo de forca era composto por | coletivos. Além disso, um design entre | pliometria e poténcia em jovens
11 participantes com idade média | sujeitos foi empregado para comparar o | jogadoras de handebol.
de 17,5 anos, altura média de 1,69 | efeito das duas modalidades de
m e peso médio de 65,8 kg. treinamento.
O objetivo deste estudo foi . .
. ) . L. Foram convidadas 43 jogadoras de .
investigar a cinemdtica do .. O estudo analisou o arremesso em
- handebol, mas apenas 30 participaram | . .
arremesso e a ativacdo muscular . . jogadoras de handebol de elite
(TORABI et . . do estudo, o que foi considerado
em jogadoras de handebol de elite, - L. com e sem dor no ombro. Foram
al., 2022) suficiente para este estudo exploratorio, | . , .
comparando aquelas com e sem . . . incluidas 30 jogadoras, 15 com dor
em linha com pesquisas anteriores sobre
dor no ombro. . o e 15 sem dor.
a cinematica do arremesso no handebol.
Este estudo buscou monitorar as | Foram realizadas trés medicdes de forca ..
. . R . . o programa de condicionamento
variagdes sazonais no desempenho | isocinética em diferentes periodos . .
. ~ . . proposto precisa ser aprimorado
de forca e o risco de lesdo em | sazonais: uma semana apds o término da com exercicios especificos pard os
(GONOSOVA | atletas femininas de elite. Foram | temporada, apés um periodo de . 5P P
) L. membros inferiores, a fim de
et al., 2018) analisados os niveis de forga | entressafra com 4 semanas de descanso . . ..
o . melhorar ainda mais os beneficios
muscular, as relacdes entre | seguidas por 4  semanas de -
. . . C . do condicionamento fora de
diferentes grupos musculares e o | condicionamento individual, e no final
e . p p . temporada.
déficit de forga bilateral em | da pré-temporada apds mais 6 semanas
jogadoras de handebol. de condicionamento.
Estudo transversal indica que o
Estudo investiga exercicio regular | O estudo incluiu uma amostra de 129 | treinamento de handebol ao longo
ao longo da vida em 129 mulheres | mulheres saudaveis, ndo fumantes e sem | da vida estd associado a efeitos
sauddveis, ndo fumantes, divididas | doencas cronicas. O tamanho da | celulares antienvelhecimento
(HAGMAN et . . . . Py
al., 2021) em handebolistas idosas (EH, | amostra foi determinado com base em | benéficos em mulheres.
s n=35) e controles idosas ndo | estudos anteriores realizados pelo | Handebolistas idosas mostraram
treinadas (EC, n=35), analisando | mesmo grupo de autores e ex- | maior expressio de PGC-la e
caracteristicas do envelhecimento. | colaboradores. PGC-1p em comparagdo com
controles idosas nao treinadas.
Este estudo observacional tem -
o O estudo contou com a participagdao
como objetivo descrever e L. .
.. voluntdria de 22 escolares chilenos (15 | alcancaram 08 mesmos
comparar a eficacia da . . . o .
. . meninos € 7 meninas), com idade média | comportamentos esperados. Mais
(ESPOZ- metodologia PNL aplicada em o . L
. . A de 10,7 anos. Foram utilizados os testes | investiga¢des envolvendo grupos
LAZO et al., dois contextos socioeconOmicos L. . . .
. . estatisticos Kruskal-Wallis H e Mann- | experimentais e de
2022) diferentes para avaliar se ela . o - L.
- . Whitney U para andlise dos dados | controle sdo necessdrias para
auxilia no desenvolvimento de ~ .
o . dentro do grupo e comparagdes entre os | confirmar esses resultados.
habilidades motoras através do .
.. grupos, respectivamente.
mini handebol.

No estudo de Carneiro e colaboradores (2022), foi avaliado a resposta fisiologica de

atividade durante jogos recreativos 5v5, 6v6 e 7v7 mostrando que o formato 5v5 tem maior

demanda cardiovascular, sendo analisado a medi¢do da carga interna dos jogadores por meio da

frequéncia cardiaca, concentracao de lactato sanguineo e percepg¢ao subjetiva de esforco e os niveis
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de diversdo apds as sessdes, tendo como resultados durante os formatos de jogo 5v5, 6v6 e 7v7,
os jogadores gastam diferentes porcentagens de tempo em vdrias zonas de intensidade, com
variagdes na carga total acumulada durante as partidas e foi encontrado que o maior envolvimento
e ndmero total de acdes em 5v5 e 6v6 também podem aumentar a motivacdo e diversao,
incentivando a ades@o a longo prazo ao programa de exercicios. Portanto, jogos recreativos sao
opgoes validas para melhorar a saude.

foi avaliado os efeitos de um programa de treinamento de equipe de handebol de curto
prazo em ex-jogadores de handebol dividido em grupo controle e grupo de treinamento de
handebol. O grupo treinamento de handebol participou de 2 a 3 partidas recreativas de 60 minutos
por semana ao longo de 12 semanas, enquanto grupo controle manteve o estilo de vida sedentario.
Tendo com resultado o grupo de treinamento com handebol melhorias significativas em
desempenho aerdbio, consumo de oxigénio (VO2mdéximo), equilibrio postural, frequéncia
cardiaca em repouso, niveis de colesterol de lipoproteina de alta densidade (HDL) e glicemia em
jejum e foi encontrado que a pratica de handebol em equipes recreativas pode ser positiva na
aptiddo fisica e na saide metabdlica e cardiovascular, contribuindo para a redu¢do do risco de
doencas relacionadas ao estilo de vida (Pévoas et al., 2018).

No estudo de Larsen et al., (2021), foi avaliado a relacdo entre atividades esportivas de
lazer e parametros de satde, sendo analisados por meio de testes abrangendo aptidao
cardiovascular, composicdo corporal, capacidade funcional e questiondrios sobre atividade
esportiva de lazer e bem-estar, tendo como resultado melhor desempenho em testes de aptidao
fisica, salto em distancia e equilibrio eles também tinham maior massa muscular relativa, menor
percentual de gordura, indice de massa corporal (IMC) e frequéncia cardiaca de repouso (FCR) e
foi encontrado que a participacdo em atividades esportivas de lazer em clubes parece ser benéfica
e importante pare o bem-estar, aptiddo fisica e saude fisica.

Os efeitos do treinamento de handebol em equipes reduzidas na for¢ca muscular dos
membros inferiores foi avaliado, no equilibrio postural e na composicao corporal em adultos,
sendo analisado os efeitos cardiovasculares do handebol em equipes pequenas em mulheres nao
treinados tamanho da amostra foi baseada nos desvios padrdo esperados das mudancas nos
desfechos do VO2 e composi¢do corporal, tendo como resultado aumentos no contetido mineral
0sseo em todo corpo, mudanca na densidade mineral 6ssea e no escore T do quadril em
comparacdo ao grupo controle e foi encontrado que o handebol em equipes reduzidas € uma
atividade que pode efetivamente melhoras a aptiddo musculoesquelética e a satde fisica, mesmo

para adultos sem treinamento prévio devida as demandas fisicas especificas (Fristrup et al., 2020).
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No estudo de Bojkowski (2022), foi avaliado varidveis independentes relacionadas as
dimensdes psicoldgicas de feminilidade e masculinidade e varidveis dependentes relacionadas as
dimensdes de motivacdo, sendo analisado o inventdrio para avaliar gé€nero psicoldgico: Avaliou
caracteristicas de feminilidade e masculinidade com 35 adjetivos em uma escala de cinco pontos,
escala de motivacdo esportiva: Baseada na teoria da autodeterminagdo, mediu a motivagao
intrinseca, extrinseca e a motivacdo em relacdo a pratica esportiva, tendo como resultado a
importancia de considerar as caracteristicas de género e motivacdo ao planejar atividades
esportivas e ao selecionar atletas para determinadas modalidades esportivas, e foi encontrado
relagdes entre caracteristicas culturalmente moldadas de feminilidade e masculinidade e diferentes
tipos de motivagdo, € importante considerar suas caracteristicas psicoldgicas, a capacidade de
atender as necessidades intrinsecas de desenvolvimento e as necessidades psicoldgicas bdsicas,
conforme descrito na teoria da autodeterminacao.

No estudo de Alesiet al., (2019), foi avaliado como o clima motivacional criado pelo
treinador e percebido por jovens jogadores de handebol de alto rendimento afeta sua motivacao
esportiva, autodeterminacdo, necessidades psicoldgicas e comprometimento esportivo, sendo
analisado utilizando instrumentos de estudo diferentes, questiondrio de clima motivacional
percebido no esporte, escala de motivacao esportiva, escala de necessidade psicoldgicas basicas
em exercicio e questiondrio de compromisso esportivo (SCQ), tendo com resultados as correlacoes
encontradas indicaram que os construtos motivacionais investigados estavam positiva e
sensitivamente associados, tendo como resultado aumentar o comprometimento dos atletas através
da satisfacdo de suas necessidades motivacionais.

J4 Muntianu e colaboradores (2022), avaliou correlagdes entre caracteristicas psicologicas
e habilidades psicomotoras em jogadores de handebol, sendo analisado testes de campo para
avaliar componentes psicomotores especificos, como coordenacao olho-mao, equilibrio dinamico,
orientagdo espaco-temporal e coordenacdo dindmica geral, tendo como resultado andlises
estatisticas incluiram o cédlculo de correlagdes entre habilidades psicomotoras e caracteristicas
psicoldgicas, utilizando ANOVA para investigar diferencas de posi¢do de campo, além da
realizacdo de regressao linear para as varidveis, e foi encontrado a importancia de comparar fatores
psicomotores e psicologicos em jogadores juniores de handebol. As correlagdes significativas
encontradas validam os testes de controle utilizados para identificar as principais caracteristicas
desses jogadores.

Em outro trabalho foi avaliado limitagdes dos modelos tradicionais de treinamento em

esportes coletivos, como o handebol, que tendem a padronizar o jogo, reduzindo a criatividade dos

International Seven Multidisciplinary Journal, Sdo José dos Pinhais, v.2, n.5, p. 1192-1208, Set./Out., 2023

1201




74

INTERNATIONAL SEVEN JOURNAL
OF MULTIDISCIPLINARY
ISSN: 2764-9547

jogadores e negligenciando comportamentos titicos e de tomada de decisdes, sendo analisado
carga de treinamento, todas as jogadoras realizaram 2 sessdes de treinamento de handebol por
semana em seus clubes, tendo como resultado diferentes restricdes aplicadas durante as situacoes
de jogo tiveram um impacto significativo nos comportamentos motores defensivos dos jogadores
de handebol, com algumas varidveis sendo mais ativadas em certas restricdes do que em outras e
foi encontrado que as restri¢des aplicadas no exercicio proposto mostram ser eficazes na ativagao
de comportamentos motores defensivos especificos do handebol em jovens jogadoras (Espoz-lazo
et al., 2023).

Na avaliacdo de Branco et al., (2021), verificou os efeitos de dois modelos diferentes de
atividade fisica na composicdo corporal, aptidio fisica relacionada a saude, parametros
psicolégicos e risco cardiometabdlico, sendo analisado dois grupos: Grupo de Prética Esportiva
(SPG) e Grupo de Treinamento Funcional (FTG), O SPG praticou trés esportes diferentes,
enquanto o FTG seguiu um programa de exercicios estruturado, tendo como resultados similares
em relacdo a pardmetros como medidas corporais, composi¢ao corporal, aptiddo fisica relacionada
a satde, bem como perfis lipidicos, glicémicos e de enzimas hepaticas, e foi encontrado ambos os
modelos de atividade fisica promoveram redugdes significativas na massa corporal, no indice de
massa corporal (IMC), na insatisfacdo com a imagem corporal e no LDL-c, além de um aumento
significativo na massa musculoesquelética (MME), no VO2max e no HDL-c.

No estudo de Popowczak et al.,, (2022), foi avaliado a relacdo entre medidas
antropométricas, como altura corporal e indice de massa corporal (IMC), e duas habilidades
motoras velocidade de mudanca de direcdo (CODS) e agilidade (AG), sendo analisado apds um
periodo preparatdrio e seguiu rigorosos padrdes éticos, incluindo aprovagdo do comité de bioética
e obtencdo de consentimento informado por escrito de todas as participantes, tendo como
resultados que as formas funcionais dessas relagdes diferiram entre as disciplinas esportivas, no
caso do CODS, o handebol teve uma relacdo quadrética encontrada, essa andlise revelou padroes
distintos de associacdo entre medidas antropométricas e habilidades motoras, dependendo do
esporte praticado, e foi encontrado que as medidas antropométricas estavam significativamente
associadas aos resultados dos testes de mudanga de direcdo (CODS) e agilidade (AG) apenas em
jogadoras de handebol (HB).

Um estudo avaliou as caracteristicas EMG (eletromiografia) dos musculos isquiotibiais
durante a execuc¢do do exercicio Nordic Hamstring Exercise (NHE) e as capacidades dos musculos
isquiotibiais, impulso, angulo ideal do joelho e a altura do Counter Movement Jump (CMJ), sendo

analisado o salto com contramovimento (CMJ), o impulso excéntrico dos isquiotibiais, o pico de
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torque e o angulo do pico de torque antes, durante e apds o periodo de treinamento, tendo como
resultados O impulso excéntrico dos isquiotibiais melhorou em ambas as pernas ap6s 10 semanas
em ambos os grupos. Apds 20 semanas, o impulso excéntrico permaneceu inalterado no grupo
NHE, mas diminuiu no grupo controle, e foi encontrado que o NHE deve ser incorporado ao
treinamento regular de jogadoras para melhorar for¢a excéntrica dos isquiotibiais, o que é relevante
na prevengao de lesdes e no desenvolvimento do desempenho funcional (Véczi et al., 2022).

No trabalho de Ermidis et al., (2021), foi avaliado a intensidade do exercicio e o
envolvimento técnico, além de comparar os géneros no handebol durante diferentes formatos de
jogo, sendo analisado os formatos que incluiram S3 + 1 (3 vs. 3 + goleiros ofensivos em um campo
pequeno), S4 (4 x 4 em tamanho pequeno), M4 (4 vs. 4 em um campo de tamanho médio), M5 (5
vs. 5 em tamanho médio) e L5 (5 vs. 5 em um campo grande), tendo como resultados que a pratica
de handebol em diferentes formatos de jogo proporciona intensidade de exercicio adequada,
contribuindo para sua saide e desenvolvimento fisico e foi encontrado que, em todos os formatos
de jogo, a carga fisica parece ser semelhante, mas nos campos maiores, a carga fisiolégica foi
maior. Além disso, campos menores e menos jogadores resultaram em pequenas alteragdes na
carga fisiolégica, mas aumentaram o envolvimento técnico dos jogadores, o que pode ser benéfico
para o desenvolvimento de suas habilidades técnica.

No estudo de Ageberg et al., (2020), foi avaliado o desenvolvimento do modelo I-
PROTECT, que visa fornecer treinamento de prevencao de lesdes baseado em evidéncias e teoria,
adaptado ao contexto do handebol juvenil, juntamente com uma estratégia de implementacao,
sendo analisado quadro RE-AIM SSM para projetar e avaliar os resultados da implementacdo em
niveis individuais e organizacionais, tendo como resultados serdo conduzidos com treinadores e
jogadores de diferentes faixas etdrias para entender profundamente a viabilidade, aceitabilidade e
usabilidade do programa, bem como quaisquer barreiras a ado¢do e sustentabilidade, e foi
encontrado que o envolvimento dos usudrios finais, tanto a nivel individual quanto organizacional,
¢ crucial no processo de desenvolvimento de uma intervencdo bem-sucedida, como o treinamento
de prevencdo de lesoes.

Em outro trabalho foi avaliado como aumentar o conhecimento sobre a importancia dessas
capacidades no handebol feminino, determinar quais fatores influenciam essas habilidades e
identificar aqueles que diferenciam significativamente os resultados nos testes psicomotores,
sendo analisado testes de computador, incluindo Teste de Tempo de Reagdo Simples (SIRT), Teste
de Tempo de Reacdo de Escolha (CHORT), Teste de Coordenagdo Mao-Olho e Teste de

Antecipacdo Espacial (SPANT), para avaliar as habilidades psicomotoras, tendo com resultados
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diferencas estatisticamente significativas nos tempos de reagdo e movimento entre jogadoras de
handebol em diferentes niveis de competicao, e foi encontrado que ha uma relacdo entre o IMC e
o percentual de gordura corporal das jogadoras de handebol e o tempo de movimento medido nos
testes (Sliz et al., 2022).

Também Falch et al., (2022), avaliaram como determinar qual modalidade de treinamento
era mais eficaz para melhorar o desempenho em CODs especificos para o handebol, treinamento
de for¢a ou treinamento pliométrico, sendo analisado m desenho dentro do sujeito com medi¢des
pré e pds-treinamento para investigar o impacto do treinamento de forca e treinamento pliométrico
no desempenho de mudancas de direcdo (COD) orientadas a forca e velocidade em atletas
femininas de esportes coletivos, tendo como resultados ambos os grupos melhoraram em testes de
forca, pliometria e sprints de 30 metros, mas a falta de treinamento especifico para os musculos-
chave do COD pode ter limitado as melhorias nessa habilidade especifica, e foi encontrado ambos
os tipos de treinamento foram eficazes na melhoria de outras habilidades fisicas em jogadoras de
handebol jovens, recomenda-se o uso de variagdes de agachamento que visem os flexores do joelho
e extensores do quadril, juntamente com treinamento especifico para os isquiotibiais para melhorar
as habilidades de desaceleracao.

No estudo de Torabi e colaboradores (2022), avaliaram a cinematica e os padrdes de
ativacao muscular durante arremessos de handebol em pé para examinar se existiam diferencas na
técnica de arremesso e nos padrdes de ativagdo neuromuscular entre jogadores de handebol
sauddveis e aqueles que sofriam de dor no ombro, sendo analisado testes que foram conduzidos
em um laboratério de biomecanica utilizando oito cameras infravermelhas Vicon T4, os angulos
articulares foram calculados com base nas posi¢des dos marcadores, tendo como resultados nao
foram encontradas diferencas significativas nos angulos maximos e angulos de lancamento da bola
entre os grupos. No entanto, o grupo sem dor teve a flexdo médxima do ombro em comparagdo com
o grupo com dor, e foi encontrado que o grupo com dor no ombro teve a extensdo méixima do
ombro e a rotagdo externa maxima do ombro ocorrendo mais cedo durante o arremesso, em
comparagdo com o grupo sem dor no ombro.

Outro estudo avaliou as mudangas na for¢ca muscular das extremidades inferiores em
jogadores, sendo analisado a avaliacdo da forca isocinética bilateral dos joelhos de jogadoras de
handebol de elite ao longo de trés periodos sazonais, a avaliacdo da for¢a foi realizada com um
dinamometro isocinético e incluiu extensores e flexores do joelho em agdes reciprocas
concéntricas e excéntricas, tendo como resultados o déficit de for¢ga concéntrica bilateral diminuiu

apo6s o periodo de descanso seguido de condicionamento individual e em grupo, em comparagao
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com o teste realizado durante a temporada, também com um efeito significativo, e foi encontrado
que o programa de condicionamento precisa ser aprimorado, especialmente na drea de exercicios
especificos para os membros inferiores, a fim de melhorar ainda mais o desenvolvimento da forca
muscular durante o periodo fora de temporada (Gonosova et al., 2018).

No estudo de Hagman et al., (2021), foi avaliado relacdo entre a prética de atividade fisica
e seus efeitos no envelhecimento sauddvel, no comprimento dos teldmeros e na fungdo
mitocondrial, sendo analisado jovens ndo treinados, jogadoras idosas de handebol e controles
idosos ndo treinados. A partir de amostras de sangue em repouso, as células mononucleares
(MNCs) foram isoladas e classificadas em mondcitos e linfécito, tendo como resultados que o
treinamento handebol ao longo da vida em mulheres idosas estdo associados a mecanismos
antienvelhecimento em leucdcitos, e foi encontrado que o envolvimento em esportes de elite, como
o handebol, ao longo da vida, pode estar associado a mecanismos antienvelhecimento em células
sanguineas, incluindo a preservagdo do comprimento dos telomeros e caracteristicas mitocondriais
superiores. Isso destaca a importancia do exercicio regular na promog¢do de um envelhecimento

saudavel e na manuten¢do da funcdo celular.

4 CONCLUSAO

O handebol € um esporte coletivo de alta intensidade que requer habilidades especificas,
sendo caracterizado também como uma atividade fisica, na qual beneficia o bem-estar coletivo,
com novas recomendacdes enfatizando a importancia do exercicio aerdbico e do fortalecimento
muscular, e de praticado de forma recreacional proporciona bem-estar fisico, emocional e social.
Mostrou-se também com uma grande desigualdade de género, acesso a satide e participacao social
e econdmica, assim como desafios em termos de infraestrutura, oportunidades de competi¢do. A
autoconsciéncia pode ajudar as pessoas a aproveitar melhor a vida e a buscar novos desafios, o
apoio social desempenha um papel importante na reducdo dos sintomas depressivos e a atividade
fisica é fundamental nos tocantes bem-estar fisico e mental, com recomendacdes especificas para
volumes e intensidades.

O handebol praticado de forma de rendimento é eficaz para melhorar a aptiddo
cardiovascular, musculoesquelética, composi¢ao corporal, coordenacdo motora, dentre outros. O
esporte coletivo € benéfico para as praticantes, porém, o mercado de trabalho no handebol de alto
nivel é dominado por homens em cargos de lideranca, no qual cita-se a existéncia de fatores de
risco, incluindo limita¢des de movimento e fraqueza muscular, fatores psicoldgicos afetando a

recuperacgao de lesdes no joelho e o ciclo menstrual podendo afetar o desempenho fisico. A carreira
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esportiva envolve transicdes e influéncias sociais, em que os esteredtipos de género limitam as
oportunidades das mulheres no esporte e independente da intensidade aplicada no treinamento
havera resultados benéficos, no entanto, mesmo o handebol promovendo qualidade de vida, pode

enfrentar desafios como lesdes e imprevistos.
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